
练成功发展信念、目标规划能力训

导言：每个人都有成功和发展的欲望和渴求，但要想

获得真正的成功和发展，必须明确自己生命中真正的欲望

和渴求。我们需要大胆的梦想，真实的行动，并确立恒

定、明确的目标，树立成功与发展的信念，那么，我们必

将终有所成！

热身活动

活动一：人生三问

成功发展有方法！活动二：把你的手儿拍一拍

人生三问图

第一章　　燃起成功的火焰

点亮生命的灯塔



拍手二：左手摊开手掌，右手伸出

指，拍打你左手掌，体会拍打时的感受和声音。

步骤：

伸出你的双手，打开你的手掌，让我们拍拍手。

拍手一：左手摊开手掌，右手伸出

指和中指，拍打你左手掌，体会拍打时的感受和声音。

拍手三：左手摊开手掌，右手伸出

指、中指和无名指，拍打你左手掌，体会拍打时的感受和

声音。

个手指拍手四：左手摊开手掌，右手伸出 食

指、中指、无名指和小指，拍打你左手掌，体会拍打时的感受

和声音。

个手指）拍手五：左手摊开手掌，右手伸出 并

拢成半空心状，有节奏地拍打你的左手掌，体会拍打时的感受

和声音，同时注意感受全体同伴拍打发出的声音，并注意与

“拍手一”时的感受相比较。

讨论

拍手活动中，你体会到了什么？

拍手意味着什么？

拍手效果的变化又意味着什么？

思考

在你的生活、学习中，有无类似的事情？

请举例：

个手指

个手指

个手指

食

食

食



岁开始在

岁时酷爱化

爱迪生

人，生活在这个世界上，或多或少都想做一点事情，但能

否把自己想做的事情做好，则可能会由于各自的努力不同出现

完全不同的结果。下面有这样的两个例子值得我们思考：

爱迪生的故事］【事例

一百多年以前，有一位

世界著名的美国发明家爱迪

生（

活贫困，

，自幼生

岁时，患了猩红

热，造成耳聋，

书

岁时仅读

个月，被老师斥为“低

图

能儿”而被撵出校门，随后

在母亲的良好教育下，“他

不仅博览群书，而且一目十行，过目成诵”

学，为了赚钱购买化学药品和设备，开始工作。

列车上售报，且一边卖报，一边做水果、蔬菜生意，有空就到

图书馆看书。有一次爱迪生试图登上一列货运列车时，列车员

抓住他的两只耳朵推他下车，导致爱迪生终身耳聋。但这并未

阻挡爱迪生对科学的好奇和不断探索的勇气，他先后发明了印

刷机、油印机、电报机、英文打字机等新产品。

年

看到每当夜晚来临时，周围总是漆黑暗淡，房间里的煤油

灯发出微弱的光，这无尽的黑夜大大限制了人们晚上的活动。

他想要是能利用电能进行照明，使黑暗变成光明，该有多好！

于是，他开始研究电灯， 日，爱迪生点燃了月

多种纤维材料的灯芯实验，终于找第一盏电灯，并经过

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



年，他留学苏联科学

巨型计算机

亿次。

到可持续使用 多小时的合适的碳丝作为灯芯，使电灯的

广泛使用成为现实，给人类带来了光明，为世界带来了亮丽的

色彩！

世纪 年代中期，一批中国的科研工作者，解决了

台处理机互联难题，实现了我国巨型计算机向大规模并行

处理方向的发展，使我国巨型计算机研制进入与国际同步发展

的时代。

金怡濂的故事】【事例

巨型计算机研制的领路

人是我国首批工程院院士

）。

月

金怡濂（

年 日，他还是

图

清华大学电机系三年级学生

时，亲历激动人心的天安门

广场开国大典，聆听毛泽东

主席震撼世界的庄严宣告，

内心深处萌生了“要为新中国奉献一切”的信念和情感。

正是带着这样的信念和情感，

院学习电子计算机技术，春夏秋冬，每天辗转位于莫斯科南北

两端的宿舍和研究所之间，废寝忘食、心无旁骛，埋头钻研。

世

芯片的大规模并行处

年回国，开始了几十年为之奋斗的计算机事业。

年代中期，他提出了基于通用

亿次，但世界巨

理计算机设计思想和技术方案，实现了我国巨型计算机向大规

模并行处理方向的发展，运算速度达每秒

年代末已达到型机

世纪 年代，在西方强国对我实行高性能计算机禁运

的背景下，勇于向世界挑战的金怡濂，向计算机顶峰发起冲

击，大胆提出制造千亿次巨型机的设想，主持研制国家重点工

他

纪



一、成功发展的标准

“神威”巨型计算机系统，在研制过程中三次调整方程

个课题组、近百名科研案，不断提高关键技术指标。经过

人员呕心沥血、历时数年的艰苦努力，每秒 亿次速度的

“神威”高性能计算机系统宣告成功！我国计算机峰值运算速

亿次以上，一举跻身世界高性能亿次跨越到度从每秒

计算机前列，实现了几代中国人的梦想！

在

万元人民币奖金时，这位古稀老人

年度国家科学技术奖励大会上，“神威”巨型计

算机系统总设计师金怡濂院士，从江泽民主席手中接过“国

家最高科技奖”证书和

心潮起伏，思绪万千。

发生在不同国度、不同时代的关于人类生活中科学与发明

的真实的事例，昭示了相同的道理：

无论何时何地，要想获得成功与发展，首先要有始

于自己内心世界的梦想和信念。要有不竭的梦想、持久

而坚强的信念，驱使自己迈向成功与发展。

那么，要想找到自己的梦想，树立成功发展的信念，就必

须确定自己成功发展的标准，认识并充分发挥自己的潜能，并

选择适合自己的成功发展之路。

成功发展的标准有多种，一般说来，可以将其大致分为四

类，分别如下：

目标达成

做一件事情的时候，确定一个目标，努力使这一目标实

现，就可以说在这件事上获得成功发展。我们每个人生活中，

都有自己大小不同的目标。



地学会

能掌握

詹姆斯（

，还有

万平方千米的亚马

社会标准

事业有成、家庭幸福、身心健康，是评价一个人是否成功

的标准之一。

事业有成是指在自己所从事的职业或工作领域里，有所建

树和作为，得到同行和他人的肯定和认可。

家庭幸福是指有一个符合自己年龄和社会文化特征的家庭

结构和内在充实的家庭生活，能享受和体会到天伦之乐。

身心健康包括身体健康和心理健康。身体健康是生存、发

展的根本保证，心理健康是成功发展的必备条件。身心健康是

相互影响的，身体健康心理不一定健康，心理健康也可能身体

不健康 存在先天的身体缺陷；身体的疾病会导致心理不健

康，但个体应学会正确认识、调控心态和行为。而心理不健

康，往往会直接影响身体健康。

潜能发挥程度

能力是心理的效能系统，关系到个体学习、工作和生活等

心理活动与行为效率。潜能是指一个人有利于成功有效地完成

某项活动的潜在能力素质的总和。

克，却具有研究表明：人脑的重量虽然平均只有

个，即

人体最复杂的结构和功能，组成人脑的神经细胞，有大约

亿个，相当于面积为

孙河流域里生长的茂密大树的总数。正是这大脑的复杂结构

和功能，为我们的能力发展奠定了牢固的生理基础。

，那么，我们可以毫无困难

有人认为：“如果我们真能够找到一种方法，使我们大脑

的能力发挥出哪怕只有全部的

卷《俄罗斯大百科全书》，就种语言，就能背下

所大学的全部课程。”哈佛大学著名心理学家威廉

）认为：一个普通人只运用了其能力的

的潜能需要挖掘。还有人认为，我们只开发



二、认识自己的潜能、突破自我封闭

利用了大脑潜能的

内

，甚至亿分之一。

心体验与感受

拥有内心平和、愉悦的体验与感受，不为身外的物质和利

益所左右，能平静地对待周围所发生的事情。每个人或多或少

都有这样的内心平和、愉悦的体验与感受，只是程度不同。

我们认为，一个目标又一个目标的达成，实现自己的心愿

是一种成功，但只要具备上述四种状态中的任一种状态，可谓

发展成功。在日益发展变化的社会中，真正意义上的人生成功

发展，应符合上述四方面标准，具备综合状态

无数大小目标不断达成，符合发展变化的社会标准，尽力

地发挥自己的潜能，注重积极的内心体验和感受，能在困境中

保持愉悦的心境。

那么，如何发挥自身的潜能呢？

生活中，我们常常带着固有的看法去思考、评价周围的人

和事物，包括我们自己。由于这样固有的思维局限，常常使我

们看不到自己潜在的能力和价值，失去了许多自我成长和发展

的机会。

事实上，许多事情的发展变化，往往在于当事人的一种看

法的改变。让我们来看看，现实生活中可能发生的情景中，我

们的思考和行动反应

情景

情景展现

【心理训练

在一片人迹罕至的深山老林中，你一人正好去野外旅行，

当行进到腹地的时候，突然出现了一只身强体壮的大狗熊，此

时，你会有怎样的反应？

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



】

图

情景

森林遇熊

钢琴家与钢琴

选择：

无路可走，束手待毙

积极应对，殊死搏斗

以百米冲刺的速度，

迅速避开攻击

图

我们可以想见，多数人

会选择后面两种反应（

，但无论这两种中的任何一种，我们都会竭尽全力，拿出

我们平时少有的勇气和力量，为了自己的生存，为了生命的安

全，去战胜此时出现的险境和困难。

当我们凭借自己的智能、勇气和毅力，充分调动自身的力

量，脱离危险，平安无事的时候，会发现我们所体现的能力是

平日生活中，不可能有的。

【心理训练

情景

这是一个真实故事中的

一位平时喜欢音乐，

来岁的钢琴演奏得很棒的

女士，在一次外出归家的时

候，恰遇自己所住的住宅楼

失火，再仔细一看，火势已

经快蔓延到自己所住的三楼。

于是，情急之中，毅然决定

只身前往，搬出自己心爱的用了多年的钢琴。过了不一会儿，

人们发现那架钢琴赫然地摆在了住宅楼前面的空地上，安然无

恙。事后，人们都惊奇，以女士这样的年龄、弱小身躯，何以

搬动这一“庞然大物”，而且居然没有什么损害？当人们问她

时，她说：那个时候，我必须靠自己的力量一个人把它转移到

安全的地方。所以，我就竭尽全力地去做了！



三、梦想是人类前进的动力，信念是事业发展的保障

选择：

如果是你，处在那样的情景，你会怎样？

可以说，你也可以做得和这位女士一样棒！

认识与感受

通过这两个情景中人们的表现，或许你对于认识自己潜能

的重要性有了自己的感受和认识。那么，在你自己的过去和现

实的生活、学习中，有没有类似的情况发生呢？比如说，高考

时刻？

可能你所经历的情景并不像上述的那样，但是，如果一旦

你已经或将要应对这样的情景，毫无疑问，你需要发挥自己的

潜能，并相信自己能有效地处理它，相信自己能获得成功。那

个时候，或许你百米冲刺的速度是 秒，远远超过你平时的

秒。那样，你甚至可以获得运动会的冠军了！

事实上，无论是在这样的情景，还是平时的情景中，体现

的是心理速度，需要的是心理潜能的发挥、突破自我封闭！

极大而有效地发挥自身潜能、实现自我突破离不开梦想的

激发，信念的导引！

每个人都有自己的梦想。

梦想对于不同的人来说，含义各不相同。对于饥渴的人来

说，有一杯水、一勺粥足矣；对于四肢残缺、行走不便的人来

说，只要能到自己想去的地方走走看看即可；对于自幼颠沛流

离、四处漂泊的人来说，只要有一个正常的、温暖的家就满足

了；对于地处偏远山区、求学困难的人来说，如果能在“希

望工程”小学就读，那该是多么高兴的事⋯⋯

梦想是一个人的内心的想法。梦想的产生是建立在需要的

满足基础上，梦想是需要满足与否的反映与最直接的体现。发



枚， 张者回形针

用途的展示图板。

步骤：

问题思考与解决

①请你想想回形针有多少种用途？

多？

②动手用回形针示范其中的想法。

吉莱特所说：“信念具有生死攸关的力量。

现内心的需要，寻找心中的梦想，激发潜在的动机，是成功发

展的前提。

心的需要和梦想，

每个人都有自己的需要和梦想，但是，每个人的需要和梦

想，都有所不同。没有人不想满足自己的需要、实现心中的梦

想，无论怎样的途径和方法。也正是我们内

驱使着我们去生活、去开拓、去创造、去发展！但是在我们前

行的、变化多端的路途上，离不开建设性的、合理的信念的导

引和保障。

正如理查德

正是信念的力量，使历史上的伟人战胜了巨大的苦难，跨越了

难以克服的障碍，最终成功地实现了自己的梦想。同样也有很

多人，他们盲目地听任自己狭隘信念的左右，最终一事无

成。”

信念是个体相信并帮助自己经过努力，克服障碍，导向成

功的态度和看法。树立有利于自己成长发展的建设性的、合理

的信念是十分重要而且必要的，否则可能事与愿违，甚至出现

梦想破灭的结果。

让我们在下面的互动中来体会其中的含义

操作与体会

回形针的用途】【心理训练

条件：准备黑板或白板一块，粉笔或彩笔数只。每位参与

白纸。指导者事先准备好能体现多种

种？还是更种 ？



当我们有自己的需要

③请将你的想法说出来或写出来。

对比展示：请与指导者图板所展示的多种用途相比

较，并思考。

举手】【心理训练

条件：让我们每个人都站

起来，把自己的手举起来。

要求：足够大的空间

步骤：

举手体验

①请把手举得高一些。

图

②请把手举得再高一些。

③请把手举得更高一些。 举手比高

观察比较：请相互比较一下，看看谁的手举得最

高？

从以上两个互动操作的训练中，你有什么体会？

解决回形针用途的问题、把手举

得高一些的时候，自然就会产生相应的想法，此时如果确立了

尽力争取多想出回形针的用途和把手举得最高的信念，出现的

结果就会不一样。

当我们内心的需要一时难以满足时，此时的想法对我们来

说，是一个需要长时间的努力才能实现的时候，它便成为我们

的一个梦想。

让我们看看自己心中的梦想是什么？

回顾与思考

我们通过一个“心灵对话”的交互活动，来促进自己的

思考：

心灵对话】【心理训练

条件：足够大的可活动空间。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



暖身准备：轻轻地闭上眼睛，均匀缓慢地深呼吸，

集中注意力在自己的呼吸上，让周围的一切事物远去，静静地

步骤：

分钟左右。想自己的过去、现在和未来生活，持续约

）对话：请根据以下的问题思考：

①你曾经有无梦想？（举手）

②你曾经有无如下的梦想？（选择或自由回答）

成为各方面都优秀的学生，如三好生、优秀标兵

成为著名的医学家、工程师、心理学家、经济学家

等

）等

成为教书育人、桃李满天下的称职的教师

成为公司总经理、总裁或高级主管（或

成为受人尊重、成效显著的社会工作者或尽心为民服

务的政府官员等

拥有自己的舒适的别墅、称心的汽车等

其他

③它或它们有没有实现？为什么？

④如果没有实现，将来何时能实现？如何实现？

或许，对我们来说，有

的梦想是那么的遥不可及。

但是，不为，怎知不可为？

不想为，如何得以为？

图

我们满足自己需要的同

时也满足了他人和社会的需

要，只有如此，才能真正实

现自己的需要。内心需要必

然产生一定的想法，在需要和想法的驱使下，

行动。我们不仅要有梦想，而且应有自己的人生梦想！

我的梦想

才会产生现实的



四、选择成功发展途径，踏上成功发展征程

人生的梦想应当不是一个想法，而是高于一般想法、激励

自己不断前行的目标。这个梦想的实现，有益于个人，更有益

于他人、社会。

在成功发展道路上，与梦想相伴随的是信念。轻而易举的

收获，往往不足为惜，心驰神往而欠缺满足的需要之物，使人

格外在意，日久弥坚。当我们有了心中的梦想，激发自己的内

在潜力，在信念的导引下，经过不懈努力获得成功的时候，此

时的内心感受与体验，便是马斯洛所说的“高峰体验”。

对于每个人来说，所处的生活成长背景不一样，对成功发

展的追求也是不一样的。但是，对于未来的人生来说，我们应

当正视自己的需要和想法，提出自己大胆的人生梦想，树立有

利于社会、他人，有利于自己成功发展的信念，并在合理的信

念的导引下开始自己的人生路途，最终实现自己的人生梦想。

在我们曾经对大学生朋友进行心理发展训练的时候，有人

提出：其中的一些梦想对他们来说似乎很遥远！

那么，在这里，问一问自己

它们真的对我们来说是那么虚无缥缈，遥不可及吗？

我们内心世界到底需要什么？

当我们了解了自己的内心真实需要，有了自己的人生梦想

时，还须在合理信念的导引下，选择适合自己的成功发展道

路。生命是有限的，如何在有限的生命里，做出更多的、于人

于己和对社会皆有益的事，是值得我们去花时间认真思考的。

或许，我们为曾经读过《今日歌》、《明日歌》中“今日

复今日，今日何其多？”“明日复明日，明日何其少？”的诗句

感动；也在读到“子在川上日：逝者如斯夫？”的诗句时感

慨。不过，似乎这些诗句犹如过眼烟云，其时为甚，过之则



鲸的研究图

大学生创业发展的成功之路】

中国科学院海洋研究所祝

茜博士，读书时靠父亲瞒着家

人到医院卖血保证每年几块钱

的学杂费。考上重点中学的祝

茜，经历了逃学厌学险些被开

除的挫折后，深刻体会到学习

的不易，努力用功，分秒必

争，靠着包米窝头咸菜疙瘩，

以全县前几名的成绩考上山东大学生物系，在大学里成绩也总

是名列前茅。大学毕业，又考上本校著名生物学家的研究生。

在经历了当时风起云涌的经商热的考验后，在导师的指导

下，祝茜前往聊城郊区的养殖场开始中华鳖的孵化养成课题研

究。一年多的独处体会恰似鲁宾孙漂流孤岛的寂寞而荒凉的感

觉，祝茜断掉凡尘杂念，全身心投入工作中，逐渐对工作发生

天光明”的海伦

忘。

但是，人是需要一点精神的。我们应拿出“假如给我三

凯勒的人生态度和精神，也应学学“轮椅

上的人生”的张海迪、史铁生的生命的勇气和力量。与他们

相比，我们具有更多的生理优势；与过去社会相比，我们具有

更多的社会条件。尽管面对未来，我们有太多的不确定，但是

由此更要求我们去学会选择自己的成功发展之路。

让我们看看前行者的人生之路：

一位出身于农民家庭的大学生，在成为中国科学院年轻的

博士后，为了得到研究所需的北极鲸的眼睛，在一片遥远、神

秘且有传奇色彩的冰雪世界中，作为一位普通的中国青年科学

家，用自己的理想、热血与青春写下了一段绝不平凡的真实传

奇。

【事例



个刀片，冻僵了手，花了 个多小时加工固定好驯

年

了兴趣，不分昼夜，观察研究。功夫不负有心人，祝茜首次成

果鉴定被评为全国先进，毕业时，成为同届唯一一名被导师推

荐到著名的中国科学院海洋研究所的学生。

年， 岁的祝茜面临着选择：是去生活科研条件好

的香港科技大学进行机场工程对生物资源影响与变动的研究，

还是去提供免费食宿的“客栈”和无偿使用科研设备的北极

开展关系人类和国家的政治、军事、经济、科学、环境和人文

方面的研究？

学生物的祝茜，对北极的渴望已非一日，他相信自己能在

被人类破坏很小的北极找到自己最理想的“归宿”。但去北极

必须经过北极野生动物保护局首席科学家奥尔伯特和巴罗镇酋

长的面试，在临时安排的奥尔伯特的演讲中出色的翻译为面试

通过奠定了重要基础，他被选为奥尔伯特的研究助手；陪同酋

长游览风景名胜中培养的深厚友谊和对爱斯基摩人真诚友善待

人的品性的了解，使他日后受益无穷。

月 日，祝茜经过几天的奔波，时差颠倒、疲

惫不堪，一到北极时逢有捕鲸活动，便顾不得休息，出发去收

集鲸眼睛标本，可得到的是捕鲸船长的“铁钳”大手快夹碎

自己防寒服下的头的待遇。为了得到爱斯基摩人的接纳、理解

和信任，忍受路上被摔伤腰腿的钻心疼痛赴宴，和巴罗镇酋长

家的各捕鲸船长和猎手一起吃生鲸肉发酵而成、肠胃极为不适

而会呕吐的“面酱”，为他们做中国菜，接受他们给自己的命

名“伊里”（眼睛的意思），学习爱斯基摩语，最后赢得认同

和尊敬，获得“殊遇”，作为“贵宾”参加部族的夏季盛大典

礼。后来，在最出色的猎人的帮助下，令人恐怖的天寒地冻

中，用断

鹿眼睛标本，此时，他已站不起来了。

尽管工作中获得了不少的鲸眼睛标本，但都不符合进一步



日，成为祝茜生命中月

小时的鲸眼睛标本，实

深入研究的要求，此时，回国的时间临近，祝茜内心焦急万

分，嘴角溃烂，舌根溃烂蜕皮。后来一次千载难逢的机会，从

老朋友巴罗镇酋长手中接过一把长刀，违反“传统”、泪流满

面地亲手取下非常合格的、捕杀不到

年现了心中执著的梦想。

最辉煌也最值得纪念的一天。这一天，在路易斯安那州立大学

实验室，祝茜完成了鲸眼睛组织超微结构研究，否定了过去的

错误结果，获得了科学而客观的结论。

我们不一定能成为名人、伟人，但是他们身上闪耀的精

神，体现出的态度和所作所为是值得我们学习和借鉴的。

平凡与伟大，永远是一对孪生姐妹，只要我们真诚、执著

直面伟大人生，就能够创造奇迹，走向成功！

无论是名人、伟人或普通人，作为人生发展的成功者，

在通向成功的道路上，在成功与失败面前，在心中要有自己

的梦想和希望，在自己坚定信念的导引下，借助各种有利条

件，克服人生道路上的坎坷和荆棘，选择适合自己发展的道

路，不断地努力实践，最终获得成功。他们成功的途径见

图

图 成功发展的途径



年发生的故事，不会在我们的人生

理想与现实

需要不断努力才能实现的想法，

图

人生梦想是一个长期的、

是人生的方向，也是前行的

目标。要想使梦想成为现实，

实现自己的梦想，走向成功

发展的道路，许多事实告诉

我们：首先应为梦想描绘出

具体的蓝图，制定出相应的

目标体系，规划好自己的人

生。梦想的实现离不开切实

可行的目标体系，目标规划

是梦想的具体体现。

心愿将落空，成为失望！否则，梦想将成为空想！

但愿下面所述的

旅途上重演：

比塞尔是西撒哈拉沙漠中的一颗明珠，然而在

天，一片绿洲出现在他们的眼前，果然又回

年英国皇家学院院士莱文发现它之前，没有人知

道它的存在，更奇怪的是，这儿的人从来没有走出过大

沙漠。村里人对莱文说：无论走到哪里都会转回来。莱

文雇了一个当地人，让他带路，看到底是怎么回事。他

们走了

到比塞尔。这回莱文明白了，比塞尔人走不出沙漠，是

因为他们根本不认识北斗星，更没有指南针。


